
County of Los Angeles

Department of Mental Health

تعزیز الأمل ورفع مستوى الصحة 

ودعم الشفاء والعافیة 

أنفلونزا الخنازیر

مكتب احتواء الطوارئ 

وخدمات الكوارث 

550 جنوب طریق فیرمونت، الطابق العاشر

90020 كالیفورنیا لوس أنجلوس،

213-738-4919

dmh.lacounty.gov

أھمیة الرسالة 

إثراء الأمور الحیاتیة من خلال الشراكات الرامیة إلى تعزیز قدرة 
المجتمع المحلي لدعم قدرات استعادة العافیة والتغلب على المشاكل 

مقاطعة لوس انجلوس  

ھیئة المشرفین 

Gloria Molina
المنطقة الأولى 

Mark Ridley-Thomas
المنطقة الثانیة 

Zev Yaroslavsky
المنطقة الثالثة 

Don Knabe
المنطقة الرابعة

Michael D.Antonovich
المنطقة الخامسة 

William T Fujioka
الرئیس التنفیذي المسئول 

مقاطعة لوس انجلوس إدارة الصحة العقلیة

قسم العلاقات الاجتماعیة والحكومیة 

مسئول المعلومات العامة 
550 جنوب طریق فیرمونت، الطابق العاشر

90020 كالیفورنیا لوس أنجلوس،

213-738-3700

dmh.lacounty.gov

مقاطعة لوس انجلوس  

إدارة الصحة العقلیة  

:مركز اتصال الخط الساخن على رقم

1-800854-7771

أو 

562-651-2549TDD/TTY

) بما في ذلك أیام العطل24/7متوفر (

مقاطعة لوس انجلوس

إدارة الصحة العامة

lacounty.govأو 1-800-427-8700

مقاطعة لوس انجلوس

خدمات المجتمع والمسنین 

dcss.co.la.ca.usأو   213-738-2600

لوس انجلوس إدارة المدینة للإعاقة

2764-202-213أو2755 213-202

lacity.org/dodأو

خط الاستعلامات لمقاطعة لوس انجلوس

211la.org.أو  211اتصل ب  

خط الاستعلامات لمدینة لوس انجلوس

lacity.org/LAFD/311أو 311اتصل ب 

منظمة الصحة العالمیة

.who.int/en/

مركز مكافحة الأمراض والوقایة منھا 

.cdc.gov

ما الذي یمكنك تقدیمھ للأطفال

 وفّر بیئة آمنة لھم  ·

 أعطي تفسیرات تتناسب مع أعمارھم ·

تحدث معھم عن مخاوفھم· 

ساعدھم في التعبیر عن مشاعرھم وأفكارھم · 

أي مص إصبع الإبھام (لا تعاقبھم على السلوك الرجعي · 
.) والتشبث ونوبات الغضب، إلخ

 علیكم بالبقاء معاً كأسرة واحدة قدر الإمكان·

وفّر ھیكل لحیاتھم الیومیة وحافظ على الروتین الیومي· 

ما الذي یمكنك تقدیمھ للمراھقین

كن صادقاً حول توضیح الوضع · 

استمع إلى تجربتھم· 

ساعدھم في التعبیر عن أفكارھم ومشاعرھم · 

شجّعھم على مساعدة الآخرین · 

 روح الفكاھة لھا آثارھا الصحیة ویمكن أن تحد من  ·
التوتر

 كن على اتصال مع الأصدقاء·

ما الذي یمكنك تقدیمھ لكبار السن 

توفیر شخص للبقاء معھم· 

المساعدة في مناقشة مشاعر الخوف والقلق والانفعال  · 

توفیر الرعایة والاطمئنان علیھم· 

ARB



؟)أنفلونزا الخنازیر (H1N1ما ھو فیروس 

أمراض الجھاز التنفسي للخنازیر یسببھ نوع 
 والتي لدیھا تأثیر كبیر Aفیروسات الأنفلونزا 

. على صناعة تربیة الخنازیر في الولایات المتحدة
تفشي الأنفلونزا في الخنازیر أمر شائع، وخاصة 

. خلال أشھر الشتاء

en/int.who

ما ھي الآثار المترتبة على صحة الإنسان؟

وقد وقع تفشي متقطّع للإصابات البشریة بأنفلونزا 
الأعراض السریریة تشبھ الأنفلونزا . الخنازیر
. الموسمیة

en/int.who

ما ھي الأنفلونزا الوبائیة؟

ھي موجة عالمیة من ) أنفلونزا(الأنفلونزا الوبائیة 
انتشار فیروس أنفلونزا جدید والتي یوجد حصانة 

كما أنّ خبراء ). للحمایة منھ(ضئیلة أو معدومة 
الصحة قلقون بشأن إمكانات فیروس الأنفلونزا 

تسعى إدارة الصحة العقلیة بلوس .  الوبائي
انجلوس لمعرفة المزید حول الأنفلونزا الوبائیة 

. وكیف یمكنك أن تحمي نفسك وعائلتك منھا
تحدث الأنفلونزا الوبائیة عند ظھور فیروس 

لمزید من المعلومات حول .  أنفلونزا جدید
الأنفلونزا الوبائیة یرجى زیارة إدارة الصحة 

:العامة بمقاطعة لوس انجلوس على الموقع

lapublichealth.org/

دور إدارة الصحة العقلیة في مقاطعة لوس انجلوس    
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إضافة إلى ذلك، فإنّ الحفاظ على استمراریة الرعایة لھ        .   ككل
. الأولویة

امنع انتشار مرض الأنفلونزا وعلّم أطفالك كیف یفعلوا ذلك ¨ 

كن على اتصال، واستمع إلى الرادیو والتلفزیون ■             
وآخر القصص الإخباریة وادخل على الإنترنت واتبع  
التعلیمات الخاصة بإدارة الصحة العامة المحلیة       

تجنّب الاتصال المباشر مع الناس ممن ھم ■ 
إذا كنت مریضاً، ابق على مسافة عن الآخرین .  مرضى

لحمایتھم من انتقال الإصابة بالمرض إلیھم

ابق في المنزل عندما تكون مریضاً أو عند ظھور                                                                                              ■ 
. أعراض الأنفلونزا علیك

قم بتغطیة فمك وأنفك بمندیل عند السعال أو ■ 

إذا لم یكن معك مندیلاً، فاجعل سعالك أو . العطس

فھذا قد یحول دون . عطسك في الكم، ولیس في یدیك

.إصابة من ھم حولك بالمرض

غسل الیدین باستمرار یساعد على حمایتك من ■ 

وعندما لا یتوفر الصابون والماء، . الجراثیم وغیرھا

یمكنك استخدام غسول الأیدي المحتوي على الكحول 

.الذي یمكن استبدالھ أو مطھرات الجیل

مارس بعض العادات الصحیة الجیدة الأخرى¨ 

احصل على أكبر كم من النوم وكن نشطاً بدنیّاً ■ 

.واشرب الكثیر من السوائل وتناول الأطعمة المغذیة

��Ŷ�������������ΐ ѧϗ΍Ϯѧόѧϟ΍�ήѧτ Χ�Ϧϣ�Ϊϳΰϳ�Ϊϗ�ϱάϟ΍ϭ�ϦϴΧΪΘϟ΍�ΐ ϨΠΗ

.الوخیمة في حالة إصابتك بالأنفلونزا

ناقش القضایا الصحیة الھامة مع أسرتك وأحبائك ¨ 

ومكان رعایة أفراد الأسرة /تحدث حول كیفیة■ 

المحبوبین إذا مرضوا وما الذي یلزم للعنایة بھم في 

.المنزل

ذوي /فكّر في من سوف یرعى الأطفال■ 

الاحتیاجات الخاصة إذا مرض جمیع البالغین في 

ھل ھناك أحد من أفراد العائلة أو الجیران . العائلة

الذین یمكنھم ملء ھذا الفراغ؟ ضع ھذه الخطط 

.الآن، وبلغّھا إلى جمیع من ھم بحاجة إلى معرفتھا
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متناول الید والتي تكفي لمدة أسبوعین لك ولعائلتك

الصابون أو غسول الأیدي المحتوي على الكحول ■ 

أدویة الحمى، مثل التایلینول ■ 

مقیاس الحرارة■ 

شراب للسعال ■ 
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)إن وجد(الأدویة الموصوفة للاستخدام ■ 

ردود الأفعال المشتركة

القلق · 

زیادة أو نقصان مستوى النشاط           · 

عدم القدرة على الراحة أو الاسترخاء · 

القلق الزائد· 

أو العزلة بسبب الخوف من العدوى  /الاجتناب و· 

الحزن· 

الخوف من الموت· 

الأثر طویل الأجل

إذا كنت أنت أو أحد أفراد أسرتك المحبوبین تجدون 
صعوبة في التأقلم خلال ھذه الفترة من عدم الیقین، فقد 

.تكون بحاجة لمراجعة مساعدة أحد المتخصصین

المرونة 

معظم الناس الذین یجدون وسیلة للتأقلم مع الصدمات غالباً 
: ما یتوصلون لھا من خلال

 تأكّد من أن ردود فعلك الخاصة طبیعیة ·

 حافظ على الروتین· 

ابحث عن طرق للاسترخاء واحرص على ما ینفعك· 

 الجأ إلى العائلة والأصدقاء ورجال الدین أو شخص ·
تثق بھ للحصول على الدعم

شارك في الأنشطة التي تستمتع بھا· 

اعلم بأنھ لا یمكنك السیطرة على كل شيء · 

تحدث مع الآخرین الذین لدیھم خبرات مماثلة· 

اقرأ بعض المواد حول مھارات التأقلم  · 

 لا تتردد عندما تكون بحاجة إلى مساعدة        · 

          متخصص


